
 ی مهم برای داشتن یک بارداری سالم و ایمن ده توصیه

‌ربظبر‌‌مراقبت .1 ‌طبببن های‌دوران‌بارداری‌را‌به‌طور‌منظم
 پزشک‌ارجام‌دهید.

‌اسبت ‌ .2 ‌سبالبم آزمایشات‌غربالگری‌برای‌داشتن‌یک‌روزاد
 حتما‌طبن‌صلاحدید‌پزشک‌ارجام‌دهید.

‌عضبلات‌‌های‌تقویت‌کنبنبده‌ویژه‌ورزش‌ورزش‌کردن‌به .3 ی
 کف‌لگن‌را‌فراموش‌رکنید.

 ی‌کافی‌استراحت‌داشته‌باشید.‌به‌اردازه .4
‌ببروز‌ .5 علائم‌هشدار‌و‌خطر‌بارداری‌را‌بشناسید‌و‌در‌صورت

 به‌پزشک‌خود‌مراجعه‌کنید.

ی‌‌در‌صورت‌ریاز‌به‌ارجام‌اقدامات‌دردارپزشکی،‌در‌سه‌ماهه .6
 دوم‌بارداری‌این‌کار‌را‌ارجام‌دهید.

های‌غذایی‌خودداری‌‌ی‌داروها‌و‌مکمل‌از‌مصرف‌خودسراره .7
 کنید.

 ی‌بارداری‌و‌زایمان‌افزایش‌دهید.‌‌آگاهی‌خود‌را‌در‌زمینه .8

 از‌کشیدن‌سیگار‌و‌مصرف‌الکل‌اجتناب‌کنید. .9

 از‌سفرهای‌طولاری‌مدت‌پرهیز‌کنید.‌.11
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